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7-dniowy plan mikro-krokéw na wyciszenie i
regeneracje.

Ten plan nie wymaga wolnego tygodnia, idealnych warunkow ani silnej motywacji.
Kazdy dzien to jeden glowny mikro-krok, ktory mozesz wykona¢ nawet wtedy, gdy masz
mato energii.

+ Jesli jednego dnia zrobisz tylko 30% — to nadal jest sukces.

Celem nie jest ,naprawa siebie”, ale obnizenie napiecia i przywrocenie poczucia
bezpieczenstwa.

@) DZIEN 1 — Zatrzymanie i $wiadomo$¢.
Cel: wyj$¢ z automatu ,,ciagle musze”.

Mikro-krok dnia:
3 razy w ciggu dnia zatrzymaj si¢ na 10 spokejnych sekund i zapytaj:

., Co dzieje si¢ teraz w moim ciele?”
Nie zmieniaj nic. Tylko zauwaz:

® napigcie / zmgczenie / przyspieszony oddech / spokoj

Dlaczego to dziala:
Swiadomo$é jest pierwszym sygnatem dla uktadu nerwowego, ze nie ma zagrozenia.

@) DZIEN 2 — Oddech, ktéry naprawde uspokaja.
Cel: wysla¢ ciatu sygnal bezpieczenstwa.

Mikro-krok dnia:
2 razy dziennie:

e wdech nosem — 4 sekundy
e wydech ustami — 6 sekund
(5 powtorzen)

Jesli pojawi si¢ opor — skroé ¢wiczenie do 2 oddechow.
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Dlaczego to dziala:
Dhtugi wydech aktywuje uktad przywspolczulny — naturalny hamulec stresu.

@) DZIEN 3 — RozluzZnianie ciala.
Cel: pusci¢ napiecie, ktore nosisz od tygodni lub miesigcy.

Mikro-krok dnia:
Raz dziennie:

e unie$ barki do uszu na 3 sekundy,
e pusc je z wydechem.
(powtorz 3 razy)

Na koniec rozluznij szczeke i jezyk.

Dlaczego to dziala:
Cialo szybciej si¢ uspokaja niz mysli. Gdy ciato puszcza — psychika podaza.

@) DZIEN 4 — Mikro-przyjemno$¢ bez poczucia winy.
Cel: przywroci¢ zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci.

Mikro-krok dnia:
Jedna §wiadoma mikro-przyjemnos$¢ (2—10 minut), np.:

e ciepla herbata w ciszy,
e stonce na twarzy,
e ulubiona muzyka.

Tylko jedna zasada: bez telefonu.

Dlaczego to dziala:
Przyjemno$¢ informuje mozg, ze $wiat jest cho¢ troche bezpieczny.

@) DZIEN 5 — Granica zamiast nadmiaru.

Cel: zmniejszy¢ przeciazenie.
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Mikro-krok dnia:
Powiedz jedno male ,,nie”:

e nieodbieranie telefonu,
e skrocenie rozmowy,
e rezygnacja z jednego zadania.

Albo:

’

,,Zrobig to jutro.’

Dlaczego to dziala:

)

Kazda granica to sygnat: ,, Jestem wazny/a. Dbam o siebie.’

@) DZIEN 6 — Bezpieczny kontakt.
Cel: wyjs¢ z 1zolacji bez przecigzenia.

Mikro-krok dnia:
Krotki kontakt z jedng bezpieczng osoba:

e wiadomos¢,
® 5S-minutowa rozmowa,
e nawet jedno zdanie.

Nie musisz si¢ thumaczy¢ ani ,,by¢ w formie”.

Dlaczego to dziala:
Regulacja uktadu nerwowego dzieje si¢ w relacji, nie w samotnosci.

@) DZIEN 7 - Integracja i lagodnosé.
Cel: utrwali¢ zmiany bez presji.

Mikro-krok dnia:
Odpowiedz sobie na 3 pytania:

1. Co w tym tygodniu byto cho¢ troch¢ pomocne?
2. Co bylo trudne, ale wazne?
3. Co chce zabra¢ ze sobg na kolejny tydzien?

(&) FENIKS

@/Vzw{wz Drsbit


https://buycoffee.to/dra

%’ Dotgcz do moich cichych bohateréw i wesprzyj mnie na: https:/buycoffee.to/dra &/V@W Drt
Kazda kawka pomoze mi sie rozwijac @ ¢
Nie oceniaj. Zauwaz.

Dlaczego to dziala:
Integracja domyka proces i wzmacnia poczucie sprawczosci.

V2 Wazne na koniec.

Ten 7-dniowy plan to poczatek, nie meta.
Jesli zyjesz w trybie przetrwania od dawna, potrzebujesz:

e regularnosci,
e bezpieczenstwa,
e prowadzenia krok po kroku.
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